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XXIX.EVF. 5. SZAM

A MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG LAPJA

1985. MAJUS

Megy ez
tengerszinten is

Mottd: A gdderbol nagyon nehdsz kimdszni.

De ki lehet mdszani...

Ez a bizonyos g&dér a Bp. Honvéd atlétikai szakosz-
tdlydra vonatkozik. De nem napjaink helyzetét jel--
lemzi, hanem a 8o-as évek elejének &llapotira utal,
Mert akkor bizony gédér volt. J& nagy, mély
96ddr... Tortént ugyanis, hogy az orszdg egyik ki-
emelt egyesilletének "alapszakosztdlya" a hetedik
helyen zarta a versenyidényt 1981 végén. EB- &s nem-
zetkdzi szinttel mérhetd sportoldjuk /aki eredményt
is szdllitott wvolna.../ nem volt. A kévetkezd év
Jen sem keriiltek a legjobbak kdzé, sot ezuttal a
nyolcadik hely jutott a piros fehéreknek... Minden
volt tehdt az atlétikai szakosztdly, csak éppen nem
"édes fiam" a klub vezetSinek szemében.
Tegylk gyorsan hozza: tel jes joggal szapultdk Sket.
Ugyanis mdst nem tehettek az. akkori helyzetiikben.
Es akkor megkapta a nagybeteg a vératémlesztést.
Ez ugy nézett ki, hogy uj vezetd edzd /Rimely
Andrds/ és egy agilis szakosztdlyvezetd, a klub
volt atlétdja /dr. T6rok Janos/ keriilt abba a bi-

zonyos vezetdi székbe,

Ugorjunk most egy jokordt, egészen.pontosan két
esztendSt, s folytassuk az irdst az imént mar emli-
tett szakosztdlyvezetdvel, aki készségesen drul ja
el a titkot /amiben semmi kacifantossdg nincs, ké-
vetkezésképpen mindenki szdmdra kévethetd/, neve-
zetesen azt, vajon hogyan is sikeriilt az 1984-es
versenyidény végére a szakosztdlyok kézétti verseny
"spiccére" kerllni, mégpedig ugy, hogy senki nem
volt, nem lehetett veszélves a Bp. Honvéd atlétdi-
nak elsSségére. Valamennyi mutaté szerint 8k bizo-

nyultak a legjobbnak a hazai tartdncsikok k&rnyékén.

- Ha k&l|t3ien akarom kifejezni magam, akkor azt
mondom: tobb sebbldl vérzett abban az iddben a szak-
osztdly. - kezdte Térék dr. Azt hiszem emlitést

nem érdemlG tény, hogy "egy" Bp. Honvéd nem enged-
hette meg maganak, hogy pontosan a "kirdlyndje"
betegeskedjen. Amikor Rimely Andrassal &tvettilk az
irdnyitdst, rendhagyé médon jartunk el. Mert ugye,
a klasszikus |épés az lett volna, ha a sokat emle-
getett piramisrendszer felSl| kézelitjik meg a re-
formdldst. Nos, mi mds utat kévettiink. Szervezési
kérdésekre helyeztiik a f& hangsulyt. Némi tulzdssal
azt mondandm, hogy valamennyi korosztdlyt - a nem-
zetkbzi szintl felnGttekiG| kezdve a gyermekekig -
eqy iddben kezdtiik erdsiteni. Magyaran: egy valdban
izmos, egészséges szakosztdly model | jének megvalS-

sitdsdt tuztik ki célul.

Tény, hogy a Bp. Honvéd tdbb kivaltsdgot €lvez,

mint a ndla kisebb, kevesebb erdbdl, sovanyabb anya-
gi forrdsbdl gazddlkodé "testvérei". No, persze,

az vesse rajuk az elsd kdvet, aki az & helylikbe ke-
rilve nem haszndlnd ki az adott, felkindlt lehe-

toségeket.



Strukturdlis vdltoztatdson ment &t a szakosztdly.
Az elején csak cseppekben, késdbb azonban mdr bd-
vizl patakként folyva jéttek az eredmények.

Tavaly mi végeztink a szakosztdlyok k&z&étti verseny
elsd helyén. Az, amit célul tiztiink ki két évvel
ezelott, az valdra valt. De tévolrél sem vagyunk
még "készen". Az elSbb azt mondtam, hogy t8bb
sebbd| vérzett a szakosztdly. Egy nagy sebiink azon-
ban még a mai napig sem hegedt be. A serdiilG "A"

€s az ifjusdgi korosztdlyunk még ma is foghi jas,
mindéssze lo-15 olyan versenyzdnk van, akikre
szamithatunk. Ez pedig - semmi De - és éppen
ezért eml|itettem az elGbb, hogy a megkezdett munka
félidejében jérunk, mert - ez a két korosztdly

két év mulva "érhet oda". Vagyis munkdnk igazi meg-
méretése az 1987-es, 1988-as esztendOkre esik majd.

Az akkori nemzetk&zi versenyek, az EB, a VB, az

olimpia. Az lesz majd az igazi fokmérGje munkdnknak.

Arulkodik a papir. Szép, valdban egészséges adatok-
rél. A szakosztdly igazolt atlétdinak szdma - bele-
szamitva a "fehér" igazoldssal rendelkezd gyermek-
versenyzoket is - tobb mint 350. A MASZ adatai
szerint 23 |. osztdlyu versenyzd fut, ugrik, dob

a piros-fehéreknél. Az aranyjelvényesek szdma 19,

a sportoldkkal husz edzd foglalkozik.

Markd Gdbor

Koziil ik nyolc f&alldsban. A katonasportolék szama
- akik tényleges szolgdlatukat t&ltik = 23. Tehat
nem elsdsorban a bevonultatds révén szerzik erSs-

ségeiket...

Foto Zddor

Szabd Karolina

- Nagy - és el ne kiabdljam - jél mend apparatus

a miénk. Persze, azonnal hozzd kell tennem, hogy
nagyon sok segitséget kapunk a vezetéstdl. Biztosan
|atta az ujonnan &ntétt tartdnpdlydnkat. Hadd ne
mondjak &sszeget, de nem két fillérbe keriilt. Op-
timdlis felkészilési és versenyzési lehetGséget
biztosit ez a versenyzdknek. Tavasszal beindul itt
a nagylzem. A pdlyaavatét egy nagyszabdsu nemzet-

kézi viadallal szeretnénk emlékezetessé tenni.

Bucsuzunk a jogdsztdl, a szakosztdlyvezetotdl, a
volt kitind atlétatél, akinek manapsdg csupdn
egyetlen - milyen jé dolga van - egy a gondja. Mar
mondja is.

Nagy baj, hogy ezt a palyat valamilyen titkos hid-
raul ika segitségével nem tudjuk |500-2000 méter
magasba emelni. Akkor nem lenne gond a magaslati

edzésekkel sem...

EbbG| egészen biztos nem lesz semmi. De ugy tinik,

tengerszinten is megoldjdk feladataikat...

R.F,
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ELETTHNI €S MECRANIKAI
RLRPELDEI

Az enber ertckifejtését igen sokféle néven illetik
és icen sok fajtajat irjdk le. Gyakran ezen erdki-
fejtésfajtak atfedik egymast és zavart okoznak ér-
telmezésiikben. Sokkal ésszeriibbnek tiinik az ercki-
fejtést fizioldgiai és mechanikai megktzelitésben
targyalni. EbbOl a szemoontbdl az izomer® nem mas,
mint az é16 izomszdvet elektromos, kémiai vagy me-
chanikus ingerre bektvetkezd kontrakcidja. Az izom
kontrakcidjat jellemezhetjik a kontrakcié idejével,
utjaval, sebességével, gyorsuldsaval, a kiilso el-
lendllassal szemben kifejtett erSvel, forgatdnyo-
matékkal, a kontrakcid alatti munkamennyiséggel
és teljesitménnyel valamint a munka hatasfokaval.
Az izomszdvet kontrakcidjdnak alaptipusai jolismertek:
- izometrikus, koncentrikus, excentrikus. Koncent-
rikus kontrakcid alatt pozitiv, excentrikus kontrak-
cidé alatt negativ munkat végez az izom.
Az utdbbi kettd térténhet valtozd sebességgel [poli-
vagy izotonids kontr./, vagy allandd sebességgel
' |izokinetikus/. Az izometrikus kontrakciét gyakran
illetik statikus erckifejtéssel, az excentrikus &s
koncentrikus kontrakciét dinamikus erdkifejtésként
emlitik. Az ilyenfajta elkiilonités azt sugallja,
mintha az izometrikus kontrakcidnak nem lenne di-
namikdja. Taldn éppen e felfogasbdl adédott, hogy
a hatvanas években elterjedt izometrias edzés ne-
gativan befolyasolta az atlétdk eredményeit. Ugya-
nis az izometrias edzés alkalmazésakor elsGsorban,
ha nem kizédrdlag, az izom fesziilésének nagysécara
koncentraltak és figyelmen kiviil hagytak tobbségé-
ben a kontrakcié sebességét. Intakt emberi izmok
esetében az izometrids kontrakcid sebességét az
izomfesziilés /er®, forgatonyomaték/ — ido gbrbe
meredekségével, masszdéval az erdkifejltdés meredek-
ségével jellemezhetjiik. Preparalt izmoknal az izo-
metrids kontrakcidét a kontrakcid alapegységeinek
a szarkomereknek a r@vidiilési sebességével jellem—
zik. Tehat az izom kontraktilis fehérjedllomanya

szempontjabol koncentrikus kontrakciénak tekintheto.
Az igy felfogott izometrids kontrakciénak igen nagy
jelentBsége van a masik két kontrakcidtipus szempont-
jabdl, mivel az emberi mozgasok tdbbségében mind az
excentrikus, mind a koncentrikus kontrakciot meg-
elozi az izometrikus. Mieldtt azt targyalnank, hogyan
befolyasolja az izometrikus kontrakcid a masik ket-
tot, nézzik meg mi is jatszédik le az izometrikus
kontrakcié alatt. Az idegi ingerlilet hatasara bekdvet-
kezd szarkomer rovidiilés alatt az un. egyes szamu
elasztikus elemek /SEC I/, az inak, szalagok, "Z"
lemezek és eqgyéb kotSszovetes, kollagén allomanyu
szivetképletek megnyulnak. Ez egyben elasztikus
energia-felhalmozast jelent. A szarkomer rovidilés
mértéke a SEC I megnyujthatdésdgi [merevségi/ tulaj-
donsagaitol illetve sebessége a SEC I ellendllasa-
t6l filigg. A fesziilés [erd/ - idd gdrbe meredeksége
névelhetd az eqyes motoros egységekhez tartozd ros-
tok kontraktilis fehérje &llomAnyanak novelésével.
Ez azt jelenti, hogy megnvekszik az ertkifejtés
alapegységeinek, a kereszthidaknak /cross-bridces/
a széama.
Ismeretes, hogy az egyes motoros egységek aktiva-
cids szintje /ingerkiiszdbe/ kiilénbozd. Amennyiben
a kozponti idegrendszer fel©l érkezd aktivacid las-
su, kezdetben az alacsony ingerkiiszdbii motoros egysé-
gekhez tartozd rostok fesziilése nd, majd fokozato-
san a nagyobb ingerkiiszdbli, gyors motoros egységek
is aktivaldédnak. Tehat, amikor az izom eléri maxi-
milis fesziilési allapotét, akkor valamennyi MU
aktivalt. Vagyis az izom végss fesziilését a gyors
MU-k hozz&k létre. Az intakt emberi izomnal ezt az
akaratlagosan létrehozott fesziilést nevezzik maxi-
malis izometrikus erGnek /MVC/. Ennek teljes kifej-
1&déséhez 3-5 s-ra van szikkség, amely idGtartam
joval hosszabb, mint barmely atlétikai ugrdszém fel-
ugrasi ideje. Az egyes MU-k bekapcsolddasi sorrend-
jét, ugy tlinik, megvaltoztatni nem lehet. Ugyanak-



kor az egyes motoros egységek bekapcsoldédasa kdzstti
idGtartamokat cstkkenteni lehet. Ezt nevezziik MU
szinkronizacidnak. Ennek révén elérhetd, hogy csak-
nem azonos iddpontban kezdddjék valamennyi izomrost
kontrakciéja. Mivel a gyors rostok kontrakcids ide-
je kb. fele a lassuakénak, a gyors rostok hamarabb
€rik el maximilis feszlilési &llapotukat, mint a las—
su rostok. Tehdt a motoros egyséc szinkronizicidval
elérhetd, hogy a gyors rostok ne az izom teljes fe-
szlilésének végén keriiljenek max. kontrakciéba annak
ellenére, hogy a bekapcsolédasi sorrend nem valto-
zott meg. J6l edzett atlétdk 4o %-os fesziilési ér-
téket 50-7o0 ms alatt,70-75 %-os értéket nedig
120-160 ms alatt érnek el. Ezen idBértékek pedig
egybeesnek a felugrasi idékkel. A motoros egyséo
szinkronizacié viszonylag jol fejleszthet’. Fejlesz-
tése csakis maximalis k&zronti idecrendszeri serken-
téssel érhetd el izometrikus és koncentrikus kontrak-
cidk esetében. Excentrikus kontrakcié esetén az ak-
tivacié reflexes uton érvényesiil, bar itt sem elha-
nyagolhatd az akaratlagos mozgdsitds mértéke. Excent-
rikus kontrakcidé esetén is a nyujtdsi sebesség nagy-
Sagatdl fligg az MU szinkronizacid mértéke.
Usszefoglalva az izometrids kontrakciérdl alkotott
véleményiinket azt mondhatjuk, hogy a maximalis k&z-
ponti idegrendszeri serkentéssel végrehajtott izo-
metrids kontrakcidk fejlesztik a motoros egység
szinkronizaciét és ezaltal secithetik az excentri-
kus és koncentrikus kontrakcidk mechanikai paramé-
tereinek, elsdsorban mechanikai teljesitményének 3
javitasat. A mechanikai teljesitmény javulas pedic
alapfeltétele a sportbeli eredmény fejlddésének. A
csupan fesziilési értékekre koncentrald izometrikus
erdfejlesztés bar ndveli az MVC-t, de rontja a sok-
kal fontosabb motoros szinkronizacidt.

A maximilis erG-ndvelésben érvényesilo elvek.

A maximalis erckifejtd képességet tdbbféleképpen ér-
telmezik a sport szakirodalmiban. fltaldban kétfajta
maximilis erdrdl beszélnek statikus és dinamikus
maximilis erdrdl. Ezenkiviil beszélhetiink maximalis
excentrikus ertkifejtésrdl és abszolut erdrol. A
fenti max. erckifejtési fajtdk mért erdértékei kii-
16nbdzdek. E kiilénbdzoségbdl ugy tiinhet, hogy alap-
jaiban kiilénbtznek egymastdl, holott igen szoros
Osszefliagésben vannak egymassal. A maximalis sta-
tikus erckifejtés [izometrikus kontrakcid/ azt je-
lenti, hogy akaratlagos idegingerre a MU egysé -
gek zdme aktivalodik és a hozzatartozd rostok kont-
rahalddnak. Valamennyi MU aktivacidojanak feltétele
a maximilis akaratlagos agykérgi mozgdsitas. Az ed-
zések sordn az MVC egyrészt az agykérgi

mozgésitd képesség fejlddésével, misrészt az egyes
MU ingerkiiszdbének cstkkenésével ndvekszik. A leg-
magasabb mozgdsitds soran sem "él" valamennyi ke-
reszthid kapcsolat. Az aktin és miozin filamentumok
Osszekapcsolodasénak a kereszthidak révén van egy
periodusos ideje. Ez az idG gyors rostok esetében
20-60 ms, a lassurostoké hosszabb [kb. duplaja/.

Egy izom maximidlis MVC kifejtésének ideje 3-5 s.
Tehat az MVC alatt egyes kereszthidak az aktinhoz
kapcsolodnak ["erot" fejtenek ki/, masok éppen
"kikapcsolnak". Minél gyorsabban képes valamely

izom elérni az MVC-t, anndl nagyobb a valdsziniisége,
hogy adott pillanatban minél tdbb kereszthid kapcso-
lat "él". Elméletileg lehetséges olyan allapot,
amikor valamennyi kereszthid az aktinhoz kapcsolddik.
Ennek egyik alapfeltétele, hogy az izom minden rost-
ja és annak minden szakomerje nyugalmi hosszon kezd-
je a kontrakciot. Ez egyben azt is jelenti, hogy
minden izomhossznak [iziileti szdghelyzetnek/ van
sajat MVC-je. Mégis jellemzd értéknek azt az izom—
hosszt /izlileti szbget/ vessziikk, ahol a legnagyobb
maximialis izometrikus erSt mérjik. A masik feltétel
az, hogy csak egyfajta tipusu rost alkossa az izmot
és minden motoros egység egyazon pillanatban kezdje
meg a kontrakcidt. Ezt az erckifejtést nevezhetjiik
abszolut ertnek. Ezek feltételek gyakorlatilag soha
nem esnek egybe akaratlagos izomkontrakcidk esetén.
Mivel meghatarozhatatlan, nem tekinthetjiik jellemzd
értéknek.

Az un. dinamikus maximdlis erdkifejtés meghatarozasa
legellentmondasosabb, bar kétségkiviil praktikus.
Altalaban ennek az értéknek azt a sulyt veszik,
amellyel lequggoladsi gyakorlat esetén még fel tudnak
allni vagy amelyet ki tudnak szakitani. Az atlétak
erdedzésében érvényesiild fizioldgiai és mechanikai
elvek meghatarozasahoz sokkal jobb alapot ad a meg-
bizhatébban mérhetd MVC. Az MVC ndvekedésével ndvek-
szik a max. dinamikus erd is. Altaldban a max. di-
namikus erd 8o %-a az MVC-nek. A sulyemeld verseny-
gyakorlatok esetében a felemelt /kiszakitott, kil&—
kétt / suly nagysdga 35-55 %-a a kritikus helyzetben
/135 fokos térdhajlitdsos allds/ mért MVC-nek. Az
excentrikus kontrakcié alatt mérhetd maximilis izom—
fesziilés /erS/ lo-2o %-kal nagvobb lehet, mint az
MVC. Ennek a kiilénbségnek két f6 indoka van. A kiil-
sO erd, amennyiben nagyobb, mint az izom aktuilis
fesziilési nagysaga, megnyujtja az izomrostokat, az
izomrostokban 1évS nyujtédsra érzékeny receptorokat
ingeriileti allapotba hozza. A nyujtasi

reflex segitségével ujabb, nem mik&dd, nagy inger-
kiisz&bii motoros egységek aktivalodnak és ndvekszik
az egész izom fesziilési &llapota. Az igy nidvekedd




izomfesziilés igazdban nem tekinthetd excentrikus
kontrakcid hatiasénak. Ugyanis csak azt a hatadst i-
dézi eld, amelyet valamilyen oknal fogva a nem tel-
jes agvkérgi serkentfs /[mozgdsitds/ nem tudott. El-
képzelhetd, hogy intenziv és meafeleld terjedelmii
erfedzések hatisara a sportoldk képesekké valnak
izometrias koriilmények kozott a legmagasabb inger-
kiisz&bli motoros egységek aktivalasara is. Bar no-
vekszik az edzésperiddus végére mind az MVC, mind
az izom excentrikus feszlilése, a kettd ardnya azon-
ban cstkken. A fennmaradd kiilénbség a miikddd kereszt-
hidak megnyujtdssal szembeni ellendllasabdl szar-
mazik. Amennyiben a kiilsd nyujtd hatds nagységa op-
timilis /nem okoz tulsdgosan nagy izommegnyulast/
és a nyujtdsi id6 egybeesik a mikdds kereszthidak
munka /kapcsolddasi/idejével, akkor elasztikus e-
nergia halmozoédik fel a kereszthidakban, amelyeket
SEC II-nek neveziink. Ki kell hangsulyozni, hogy
elasztikus energiat csak aktivalt izomrostban,azaz
"616" kereszthidban /aktomiozin komplexumban/ le-
het tarolni. Tehat ilvenfajta energiafelhalmozast
meg kell el&znie vagy izometrikus vagy koncentrikus

kontrakcidnak, valamint nem aktivalt izom esetén a
nyujtasi reflex révén térténd aktivaloédasnak.

Tehat az excentrikus kontrakcid jelentSsége abban
van, hogy elasztikus energiafelhalmozast tesz le-
hetdvé. Ez az energiafelhalmozési lehetBség azon—
ban ugyancsak szoros 8sszefiiggésban van az MVC-vel.
Minél nagyobb az MVC, mennyiségileg annal tébb ener-
giat lehet felhalmozni a SEC II-ben.

Mindezek utan felmeriil a kérdés: mit jelent az

izom maximalis fesziilési &llapotéanak /erejének/ nd-
velése? Mindenekeldtt izomszdveti szinten a kereszt-
hidak szamdnak, pontosabban az aktin és miozin :.
mennyiségének novelését. ilivel egy szarkomeren be-
1il csak kotott szadmu kereszthid lehet, a kereszt-
hidak szadminak novelése csakis a szarkomerek sza-
minak ntvelésével lehetséges.

A szarkomer-szam ndvelésére két lehetBség adbdik:
keresztmetszeti vagy hosszanti irédnyban. A kereszt-
metszeti iranyu szarkomerszam névekedésst nevezzik
hipertrofianak. Csaknem valamennvi kontrakcidtipus
/exGedzésfajta/ megfeleld terjedelemben segiti a
rostvastagodast, ha az egyes kontrakcidk a megfe-
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lelS nagysaqu fesziiléssel jarnak. Az egész izom va-
lamennyi rostjat illetBen a leggyorsabb és legna-
gyobb rostvastagodast a nagy izomfesziiléssel jard
izometrikus, és dlland6é r&vidlilési sebességii /izo-
kinetikus/ excentrikus és koncentrikus kontrakcick
biztositjak. A cstkkens sebesséqgi excentrikus és

a novekvo sebesséqgii koncentrikus kontrakciok viszony-
lag lassabb rostvastagodast idéznek elS. Az
alacsony fesziiléssel jard kontrakcidk is novelik a
szarkomerek szamat, de csak nagy terjedelemben és
sokkal lassabb rostvastagodast idéznek eld. Az ala-
csony fesziiléssel jard kontrakcidk is névelik a
szarkomerek szamat, de csak nagy terjedelemben és
sokkal lassabb litemben.

Az izomrostok hossziranyu novekedését felnstt kor-
ban a nagy gyakorisdgu illetve nagy fesziiléssel
jaré excentrikus kontrakcidk okozhatjak, amennyiben
az izomrost nyujtasi tartomianya az un. nyugalmi
hosszon tuli. A manapsag oly divatos stretchinget
éppen ez okbdl végzik sportoldék és nem sportoldk.

A tévhittel ellentétben nem a szalagok, inak hosz-
szénak novelését szolgadlja a stretching. Ha az izom-
rostok tartésan nyugalmi hosszon dolgoznak, akkor
a szarkomerek hossza nagyobb, mint amely a geneti-
kus kodban meghatarozott. Ez ellen ugy védekezik
az izomszdvet, hogy uj szarkomereket hoz létre,
hogy visszanyerje a szamara ckondmikus nyugalmi
hosszat. Minden valdsziniiség szerint ez a folyamat
reversibilis, ha az izmokat tartdsan a nyugalmi
hossznal révidebb hosszakon dolgoztatjak. A szarko-
merek szaménak hossziranyu ndvelése az izlileti szdg -
/izomhossz| - feszlilés gdrbét megvaltoztatja.
Példaul a térdfeszitS izmok a legnagyobb izomet-
rias erckifejtésre 120-1l4o fok koriili térdszdgben
képesek. Hosszu ideig tartd mélygquagolasos edzés
hatasara az ertcsucs eltolédik kisebb térdszigek
iranyaba [loo-1llo fok/. Az ugrdszamok szempontja-
boél az ilyenfajta izomtdmeg novekedés nem kivana-
tos folyamat, hiszen a kit6tt és rovid ideig tar-
t6 felugrasi idonek a kisebb mérvii izilileti behaj-
las felel meg inkdbb. Az elasztikus energia taro-
las miatt az a legoptimalisabb, ha a térdfeszito
izmok a legnagyobb fesziilésiiket abban a térdszdg-
ben érik el, ahol felugras kozben a térd befejezi
behajlasat /kb. l4o fok/. A térdfeszitd izmok fent
vazolt adaptacidjat illetSen meo kell jegyezni,
hogy csak abban az esetben k&vetkezhet be, ha csak-
is mélyguggolasos erdsitést végez a sportold.

Egy tovabbi izomt&meg /szarkomerszam/ szaporulat
lehetGsége is foglalkoztatja a szakembereket és ku-
tatékat. Nevezetesen az izomrost-szaporulat. Néhany
esetben &dllati izmokon rostszavorulatrél szémolnak

be kutaték. A rostszam megdllapitasi metodika
hidnyossadgai miatt azonban nem tekinthetd bizonyi-
tottnak az eredmény. Minden valdsziniiség szerint a
rostszém genetikusan meghatdrozott. A néhiny eset-
ben kinutatott rosthasadds inkabb degenerécids folya-
matnak tekinthetd. A rostszam, mint genetikusan
meghatarozott tulajdonsdg a nagy erckifejtést igény-
16 sportagak, igy az ugrdszémok szdmira kivalasz-
tasi tényezd lehet. FGleg azon uardk szémira eld-
nyds a nagyobb szamu rost, akik zémében lassu ros-
tuak az ugrasok szempontj&bdl lényeges izomcsoport-
Jjaikban.

/Folytatjuk/

TTHANYI JOZSEF

A KOZEP-
HOSSZUTAVFUTOK

EROFEJLESZTESE

A KOZFP-, HOSSZUTAVFUTOK HELYESNEK FELTETELEZETT

EROCFEJLESZTESI RENDSZERE

1. Hattérismeretek

A./ Mivel a sportteljesitmény életkortél is fliggd
valtozd, a felkészitést a kdzéo-hosszutavfutok
ercfejlesztése tekintetében tavlati szemmontok
szerint is értelmezni kell. Az erSfejlesztés-—
nek a funkcibérettség torvényszeriiségeire szik-
séges témaszkodni-a.

B./ A sportteljesitmény - ha erre jelenleg objektiv
bizonyiték még nem is all rendelkezésre - le-
galdbb olyan mértékben p s zicholdgiai,
mint fiziolégiai faktorok eredménye. Ezt az
edzéseszkdzok, gyakorlatok megvilasztasanal

szem elott kell tartani.
| ROETEETS U e AR
Az eldzé részt ld.
az Atlétika 1985. 4. szdmdban!




C./ A kozép-, hosszutdvfutdk erdfejlesztésében a
tav hosszanak viszonylatdban is differencidlni
kell.

D./ Az inger-reakcid elvet érvényesitve, az erG-
fejlesztésnek éves viszonylatban a felkészii-
lés feladataival aranyosan valtoznia kell.

E./ Nem hagyhatd figyelmen kiviil az erSfejlesztés
funkcionalitdsanak elve, vagvis az, hogy mig
a lébizamzat dinamikus ertalléképességi munkat
végez, addig a t&rzs izmainak tartd /statikus/
funkcibit sziikséges ellatni. Az sem elhanyagol-
hatd, hogy az ember a kéz, a kar és a vallsv
erején szerez maganak legknnyebben erdérzést.

F./ Az erCképesség szinvonaldnak alakulasat célsze-

rii rendszeresen, objektiven ellendrizni.

2. A kbzép-, hosszutavfutdk ertfejlesztésének al-

taldnos és specialis kéozési aranyai
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Az altalénos és specidlis erGfejlesztd képzés
aranyanak sémajat /a versenyteljesitmények séma-
javal egylitt/ az 5. &bran mutatjuk be. Amint lat-
szik, a bioldgiailag érett felnGtt korban, a
csucsteljesitmény idGszakdban a specidlis képzés
aranyara, megkdzelitSleg az altaldnos erdofejlesz-

tés kétszeresét ajanljuk.

3. A tav hossza és az erdfejlesztés aranyanak

kaocsolata

Alapos okunk van feltételezni azt, hogy a 800
m-es sikfutdstél a maratoni futésig az erdfejlesz-
tés hatasdnak a tav hosszaval aranyosan cstkkend
szerepe van a versenyteljesitményben. Ezt a 6.
abran a 800 m-es sikfuték erdfejlesztését 100%-nak

véve, sematikusan abrazoltuk.

4. A kzép-, hosszutavfutdk erBfejlesztd gyakorla-

tai és végrehajtasi médjuk

A./ Az altalanos ertfejlesztést szolgald gvakorla-

tok

a./ A kéz-, kar- és vallizamzat erejét ndveld
gvakorlatok, szer nélkiil és kéziszerrel.

b./ A tdrzsizomzat erejét néveld gyakorlatok
bordasfal, svédszekrény felhasznalasaval.

c./ Medicinlabda-dobas a kar-,a vall- és a
torzsizmok erejének niveléséhez.

d./ A kar-,a vall- és a tdrzsizmok erejének

nvelése sulyemels berendezéssel.

6.0bra. AZ ERCEEILESITES MERTEKENEK SEMAJA A 800 m-ES SIKEUTOK KEPZESENEK
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Az altalanos erofejlesztd gyakorlatok a”agolasa
az erballokévesség, ezen beliil a kéredzés médsze-
rével torténjék /[részben a gimnasztikan beliil,
részben a regenerald futdmunka eldtt ajanlatos
végeztetni/.

B./ A specialis erSfejlesztés gvakorlatai

a./ Dambrafutd fartlek.

Tereofutas kdzben, 5-20 km-es &ssztavon be-
11, 100-300 m-es résztavok emelkedOre futasa az

#ssztav lefutasi iramdnal 10-20%-kal erGsebb iram-
ban, 2-3 Osszterjedelemben.

b./ Tartds futas dambrafutassal

Sik terepen végzett 5-20 km-es tartds futason
beliil ugyanazon 100-300 m-es emelkedd 20-10-szeri
végigfutasa, az Ossztav lefutdsdnil 10-20%-kal ert-

sebb iramban.

c./ Tartds futds valtott ldbu szdkdeléssel

Sik terepen, 5-30 km-es &ssztavon beliil, 100 m-
enkénti résztavokkal 2-3 km 1-2 km 8sszterjedelem-

ben valtott labu szdkdelés [ugré-futdlépés/.

d./ Tartés futas valtott ldbu. sztkdeléssel

- ddnbra,

- 3-5-10 kg-os "mellényben" vagy "nadragban" vagy
"6vvel" ugyanugy, mint a c./ gyvakorlatnal, de
csak 2-10 km-es Gsszterjedelmen beliil 500-1000 m.

e./ Intervallfutas dombra

/A "freiburgi pulzusszabaly" szerint./

f./ Valtott labu intervallsztkdelés jugré-futdlé-

pés/
/A "freiburgi pulzusszabaly" szerint./

g./ Intervall lépcsOfutéas

/A "freiburgi pulzusszabaly" szerint./

h./ Erogyakorlat futdssal valtva

/Szakitds: 8-10x50-70%-o0s sullyal, 30 s pihe-
no: 400 m x 3/ A gyakorlat azt a célt szolgalja,
hogy a kozéptavfutdknidl a versenyszam teljesitése
kodzben egylitt kifejezésre jutd erSt és alloképessé-
get egylittesen noveljikk. Természetesen a szakitas

helyett egyéb,egész testet igénybe vevS sulyemeld

gyakorlatot is alkalmazhatunk /pl.: felvétel, guggo-
las-felugras, 1ckés/. A példank szerinti terhelés-

sel egy feln6tt férfi futd, akinek 400 m-en 47,00 s
volt a legjobb teljesitménye, a szakitdsok utén 60-
61,5 s alatt tudta teljesiteni a 400 m-eket. A gya-
korlat serdiils és ifjusdgi korban is végeztethetd

terhelés nélkiili erdgyakorlattal és rovidebb tav le-
futasaval, s igy tSbb ismétléssel. Ajanlasaink /ndk

részére is/ a kdvetkezok:

Serdiilock w
Mellst fekvotamasz, kéz
padon, karhajlitas-nvuj-
tas 10x, 30 s pihend,

100 m lefutasa

If juségiak
Mélyguggolasbdl felug- ? 6x

ras 10x, 30 s pihend,

200 m lefutasa

i./ Sik-damb intervallfutas

/A "freiburgi vulzusszabaly" szerint a tav elsd
felét sikon, a masodik felét emelkeddre futassal
kell teljesiteni./

j./ Valtott labu futd-sztkdeld intervall

A "freiburgi pulzusszabdly" szerint a tav elsO fe-

16t sikfutédssal, a masodik felét valtott labu sztk-

deléssel [ugrd-futdlépéssel/ kell végrehajtani.




5. Az erOfejlesztés az éves felkésziilés folyamata—

ban

A kdzép-, hosszutéavfutdék éves felkésziilésén be-
lil az ertfejlesztd edzések heti gyakorisdgéra vo-
natkozé ajanlasainkat a 7. &brén mutatjuk be. Pél-
daként olyan k&zéptavfutdkat valasztottunk, akik
fedettpdlyan is versenyeznek. A heti erSfejlesztés
gvakorisagat ugy értjikk, hogy az adott iddszakban
az altalunk megadott gyakoriséggal szerepel vala-
melyik edzésen, tobbnyire mas képességet fejlesztd
edzésmunka mellett, erofejlesztés is. Mégpedig ugv,
hogy éves atlagban a t#bbi képesség fejlesztéséhez
viszonyitott aranya megkdzelitSen 15-30% kdzttt
mozogjon. Az e hatasok kozti eltéréseket a verseny-
z0 élet- és edzéskora, f6 versenvszama és egyéni

tulajdonsagai szabjak meg.

Foto Zddor

6. A kozép—-, hosszutavfutdk specidlis erejének

ellendrzése

Az 198l-es felkésziilési évben a PMSC atlétikai
szakosztalvaban, 1980. X.20. és 1981, II. kdz6tt
6 férfi kézéptavfuténdl minden hét utolsd 2 napja
valamelyikén mértikk az egviitt, versenyszeriien fu-
tott 1.000 m idejét 0,1 s-os pontosséggal. A ver-
senyzSkkel 10 m-es valtott labu székdelést [ugrd-
futdlénést/ végeztettiink egyenkénti inditéssal,
idSre, lépésszamlaldssal. Az idét 0,1 s-os, a lé-
pésszamot 0,5 1épés pontossaggal allapitottuk meg.
Az 1.000 m-es sikfutdst 462 m-es kerliletii fiirész-
por-salak keverékkel boritott, 2 db éles kanyart
tartalmazo palyan, szabadban végeztettiik. Ugyancsak
szabadban és hasonlé talaju palya egyenesében haj-

tottdk végre a 100 m-es valtott labu szdkdelést is.
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A 100 m-es valtottlabu sztkdelésnél mért adatokbdl

az alabbi képlet felhasznalasaval szamdtottunk:

I= lépésszam /db/ x id6 /s/

tavolsag /m/

Minél kisebb az "I" értéke, annal jobb a dinamikus

erGalloképességbeli teljesitmény.

100 m-€5 VALTOTTLABU

S26KDELE S

()

s8
59
€o
G1
€2
6.3
6.
(2
66

A fenti idSszakban teljesitett harom legjobb
1.000 m-es sikfuté idGeredményhez tartozd 100 m-es
valtott labu székdelés-eredményekbdl szamitott
index-értékek kozéoértékét kiszamitottuk. Ezeket az
1.000 m-es sikfutd teljesitmények k&zépértékeivel

a 8. abran hoztuk Osszefiiggésbe. Megallapitottuk,

1000 my-E5 SIKEUTO EREDMENT (Perc )

2.51,0

2:500

2490
480
2:43,0

2:46,0
2:%5,0
2048
2:43,0
2:42,0
2:410
2:%0,0

8.dbra. Az 1000 m-ES_SIKEUTO TELIESITMENY ES A 400 m-ES VALTOTT -

LABU SZGMDELES ADATAIBOL
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hogy az 1.000 m—es sikfutas idGeredménye annal
jobb volt, minél jobbnak mutatkozott a 100 m-es
valtott labu szdkdelés adataibdl szémitott index
értéke, azaz a dinamikus erdalldképesség szinvona-

la.

Megjegyezzilk, hogy e kisérletben részt vevd
versenyzok kozil ketten késtbb jelentSs teljesit-
ményt értek el az 1500 m-es sikfutasban: Szabd Ta-
mas 1983-ban 3:40,22-t, Knipl Istvan 1984-ben

3:36,6~-0ot futott.
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JOBB LAB SZEREDE
A CERELYHAMTASBAN

A gerelyhajités technikdja az elinduldstél a ha-
jitas utani véghelyzetig bonyolult, de egymasbdl
ktvetkezd, egymassal szorosan 8sszefiiggd mozgasok
folyamata. Mindig a jobb megértés, oktatds, elem-
zés érdekében osztjak fel olyan részekre, amelyek
ugyan szervesen kancsolddnak egymashoz, de mivel
egymds filiggvényei, mas-mds sajatos feladatot és
mozgasformat kévetelnek. A lequtolsd felosztas sze-
rint /Koltai-1980/ a k&vetkezd fobb részeket kiilén-
btztetjik meg:

1. Nekifutas, lendiiletszerzés.

2. A nekifutas Osszekapcsoldsa a hajitassal, iv-

képzés.

3. A hajitéas, kidobas.

4. A hajitas utani helyzet.

A jobb 1ab szerepe, munkaja a masodik pontba tar-
‘tozik, k&zponti, dont® helyet foglalva el az egész
mozgassorban. Logikusan végiggondolva szerepét, ez
az a mozdulatsor, amely lehetOvé teszi a lendiilet-
szerzésbol, a mozgasi energidbdl potenciidlis ener-
gia nyerését, melynek k&vetkezménveként létrejdhet
egy plusz, az izammunkat is felhasznald mozgasi
energia, a kidobas.

Elvonalbeli férfi gerelyhajiték dobasainak mérése
alapjan /Koltai - 1980/ meg&llapithatd, hogy ez a
részmozdulat /mely a jobb 14b dobdlénésbe érkezésé-
tOl a gerely kirepiiléséig tart/ igen rtvid id5 alatt
jatszédik le: 0,13 s. E révid idd és a mozdulatsor
bonyolultsaganak ismeretében felmérhetijikk szereoé-
nek, nehézségi fokanak, az oktatds soran elsddleges-
ségének fontossagat. /Gorski - 1980/

I. A talajra lerakott jobb 1db ttkéletes munkajanak
elofeltételei

1. A technika elsajatitasahoz sziikséges kénességek
/lazasag, erd, gyorsasag, ligyesség stb./.
2. Az ootimdlis lendiiletszerzés.
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3. A bal 1&brol kissé késleltetett, bokabdl t&r-
ténd erGteljes elrugaszkodas.

4. ErSteljes, nem magas ivii jobb libas lendités
eldre, befelé a dobas iranyéaba.

5. A dobas iranyaba haladd sulypont elkénzelt fiig-
goleges sikjdba térténd jobb ldb letétel.

6. A jobb 13b elSrelenditésével, gyorsitasaval és
a gerely hatranyamiasdval a térzs visszaddntdtt
helyzetben legyen.

7. Talajfogaskor a jobb 1ldb elSzze meg a test suly-
vonalat.

8. A jobb lab talajra érkezésekor a tdrzs és a
jobb 14b tengelye egyenes vonalat képezzen.

II. A jobb 1ab munkdja a talajfogds pillanataig

mennviben segit egy sor uténa j&vo mozdulatot

Az elSfeltételekben a 4-8. pontokban mar emli-
tett jobb 1db munkdja a talajfogas pillanataig egy
sor utana jovd mozdulatot segit:

1. Létrejtn a dobdlépés alatti j6 egvensulyi hely-
zet.

2. MegkSnnviti a bal 1ab j6 irédnyu talajfogasat.

3. Konnyebb elkeriilni a sulypont dobdlépés és ki-
dobéas k&zbeni oldaliranyu mozgasat.

4. ElSsegiti, hogy a test sulypontja a bal 1labta-
masz iranyaba haladjon a dobas befejezése utén,

e lab tamasza f616tt keriljtn at.

Ahhoz, hogy ez mind realizaldédjon, hogy a szer "ra-
akadjon a dobdra", a jobb 1ldb tovabbi ttkéletes
munkdja is sziikkséges. MielStt a jobb 14b talajfo-
gés utani technikdjanak elemzéséhez fognék, a ko-
vetkezd megdllapitasokat kell tennem:



1. Ez egy ootimilis, legidealisabbnak vélt
technikai elemzés, melyben kisérletileg mar iga-
zolt /eldfeszitett, megnyujtott izaom ertkifejtése
a nagyobb/ elv érvényesiil. Ezt a plusz er3t, eld-
feszitést csak ugy hozhatam a legnagyobb mértékben
létre, ha a talajra lerakott jobb 1ab a kidobasi
iradnyhoz viszonyitva legaldbb 90°-0s szOgben all
vagy anndl valamivel t&bbre. Ezt elemzem.

2. Minél nagyobb a sztgallds, annal nehezebb
mozdulatsort, anndl bonvolultabb ertkifejtést igé-
nyel az ott szerepls iziiletektdl /térd, boka, csi-
o3/, izmoktdl /combfeszitdk, ldbszarizmok/. Ha ez
pedig igaz, akkor mozgastanulasban a kezdeti leg-
kdnnyebb végrehajtasi modtol az "elBrenézd", a ki-
dobasi iranyra, csak 10-15%-o0s szbgben lerakott
jobb 1lab beidegzésétdl kell kiindulni. Az elsajati-
tas mértéke szabja meg az ontimalisabb, de sokkal
nehezebb végrehajtast igényld szégallasokra vald
attérést. Ennek legttkéletesebb végrehajtasat két
vilagcsucstartd finn gerelyhajiténal figyelhetjiik
meg leginkdbb: a klasszis
Lillaknal.

3. Be kell ismerni, hogy e technikai finomsag a
jelenlegi legjobb férfi gerelyhajitdkndal /NDK-sok/

Siitonennél és

mar nem figyvelhetd meg. Szémukra a legddntShkb,

hogy egy lényegeken alapuld lab-tSrzshelyzetet hoz-
zanak létre, amibOl ezt a rettenetes, ostorszerdii,
robbanasszerii kidobast végre tudjak hajtani. Gk
ebben léptek eldGbbre /nem eredményteleniil/.

4. A robbanasszerii kicsands, kidobds és az ooti-
mialis jobb labbal tértént kedvezdbb izomfelhuzas
nem zarja ki egymast. A kettd Ssszekapcsolasa hoz-
hat taladn nagyobb eredményt.

III. A jobb 14b talajfogas utani technikai modell-
jének elemzése

A jobb ldb talajfogasa /a visszaddntSttség és az
elérelendités kévetkeztében/ jobb kiilsd sarkon vagy
talpélen torténik a kidobas iranyéara 90%-ra.

/1. képsorozat/

A térd, boka, csipd kifelé néz. A sarok, a talp
lenyomédik, a térd zokkendmentesen uténaenged, be-
hajlik. /Gorski - 1980/ Megfigyelhetd egy un. sodrd-
dasi fazis, amikor a jobb 1db még nem forgat, a
tdrzs visszaddntdtt marad. A bal 1lib gyorsan, la-
posan [pipalé labfejjel/ eldrelendiil. A jobb 14b
terhelése ez alatt igen nagy. A sarok lassan emel-
kedik a f61drol, a tamasz a kiilsS talpélrSl a belsd
talpélre sodrddik /még nincs forgatas/. A térd, amely
ebben a fazisban éri el a legnagyobb hajlitasat,
még mindig kifelé nézve, kezd kinyulni. A legnagyobb
terhelés ebben a stadiumban éri a jobb camb k&zeli-
t5 izmait [ezért is olyan gyakori a combkozelitSk
huzdédasa, szakadasa/, hiszen a felgyorsult test-to-
meg lassitasa /negativ gyorsulas/ majdnem teljesen
raharul. A jobb kdzelitd maximalis feszitettségéhez
ktzeledik /maximilis a beforgatas pillanataban
lesz[, ‘a mdsik kizelitd nyulik, enged, keresi a
bal labnak egészen elGl tOrténd talajfogasat. Na-
gyon nehéz mozgassor, hisz azonos funkciéju izmok-
nak akkor a legegyszeriibb a mikddtetése, ha egyszer-
re, azonosan dolgoznak. Ebben a helyzetben a bal
1db sarka centiméterekkel a talajfogas eldtt van
/a talajjal bezért szége nem tibb mint 60°, a suly-
pont mozgdsi vonalaban, de azt joval megeldzve/.
/Makszimov - 1976/ A jobb 13b bokaja, térde, csipb—

1. képsorozat
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je oldalra, kifelé néz. A torzs visszaddntstt hely-
zetben van, a bal kéz segitségével megkezddddtt nyi-
tassal a valldv és a nagy mellkasi izmok kezdenek
"felhuzddni". Jobb bokabdl egy kis elrugaszkodas
torténik, amely csak a térd, csipd eldreforgatasat
/belenyomasat az ivhelyzetbe | kell hogy segitse.
Ezaltal a jobb kiilsG boka a talaj felé fordul /von-
szolédik a talajon, biztositva az ivhelyzetet a ge-
rely eldobasénak pillanatdaig/ a térd eldre befelé,
lefelé nyamodik, ami mir igen nehéz feladat a majd-
nem-nyujtottsaga miatt. Ezzel mintegy lehetOség
nyilik a jobb csipd igen gyors eldrehaladisihoz
/igy lesz parhuzamos a csipd vonala a kidobd vonal-
lal, ttkéletes mozgasnal a bal csipd visszatérése

nem figyelhetd meg/. Ez a mamentum hozza létre a

legnagyobb fesziilést, elSfeszitettséget [igy jon
létre az a plusz potencialis energia, izomerd, amit
példaul helyb5l hajitasnal nem lehet realizdlni/ a

a thrzs izmaiban. /Makszimov - 1976, Koltai - 1980/
lehat igy jfn létre az az ivhelyzet, amely az egész
test Ssszehangolt mozgassorozatabdl jétt létre,
dbntBen a jobb 1lab tikéletes munkajdnak k#szonhe-
then, és amely tovabbi mozgassort kell hogy rejt-
sen magaban. Azért hasznalom a "kell" szdt, mert
ivhelyzet jon létre abban az esetben is, ha a dobd
a jobb ldbat /térd, csipd/ eleve szembeforditva,
beforgatva teszi a talajra, és plusz a tdrzsét
ugvanigy szembeforditja. /A kar lehet hatranyuj-
tott./ Ha a két ivhelyzetet a bal 1ib lerakasanak
pillanataban fényképezzik le, megddbbentS hasonlé-
sagot, sot azonossdgot tapasztalunk. Ez figyelhetd
meg a 2. képsorozat [Wolferman/ és a 3. képsorozat

/Grimnes/ ivhelyzetet mutatd kockdjan. Eme azonos

pozicidk eléréséhez mas-mas mozgassoron keresztiil
jutottak. /Amit az 1-2. kockdkon tapasztalunk./ A
min®ségi kiilénbség az ivhelyzetet 1étrehozd és
annak tovabbi maximilis erdkifejtését elGsegitd
mozgassorokban keresendS. A ttkéletes ivhelvzet
“nmagaban is mozad, dinamikus pozicidé. Mozgdsat,

dinamikajat, erejét az egymast kdvetd és létreho-

26 izomfesziilések, iziileti elmozdulasok adjak.
[Ariel - 1972, Zanon - 1977,/ A mozgasba egymis u-
tén belépd iziiletek sorrendje a kivetkezd: jobb
boka, térd, csipb, tdrzs, vall, kénytk, csukld. A
boka mozgasa létrehozza, elGsegiti, kényszeriti a
térd kévetkezG mozdulatat, munkajat; a térd szin-
tén létrehozza, elGsegiti, kényszeriti a csipd
ktvetkezd mozdulatat - és ezt igy sorolhatnam a
csukléig. De ahhoz, hogy ez egyre gyorsuld, egyre
nagyobb ertkifejtésre képes mozdulat legyen, a mar
funkcibjat befejezd iziiletnek részt kell vennie

a létrejivs ivhelyzet "tartd" munkajdban. Ez a
mozgd, majd megalld iziiletek altal létrehozott
emelkedd ivhulldm j61 lathatd a 4. képsorozaton
[Paragi/. Az emelkedd ivhullédm a 2. kockan a térd;
a 3. kockaén a csipd, toérzs; a 4. kockédn vall, kar
altal alkotva jdn létre. [Zanon - 1977/ Igy a leg-
kedveztbb, a leggazdasagosabb, és azt is &llitha-
tom, hogy a legsériilésmentesebb a szergyorsitas,
hisz nincs egy iziileti rész sem tulterhelve, mint
rossz mozgasok esetében példaul a vall, a kdnydk,
derék. /Maszterovoj, Karatajev - 1970/ Minden
csak fokozatosan egymasb6l indulva, egymdst létre-
hozva miikkdik. A jobb lab munkaja ezzel még nem
fejezddstt be, habar nem beszéliink dobbterpeszrol
/mint példaul a sulyldkésnél, diszkoszvetésnél,

kalanacsvetésnél, aholis mindkét 1db talpon van és

kézel hasonld funkcibval - emeléssel, forgatassal -
segiti a végsO szergyorsitdst/, itt is jelentds,
egvmast nélkiilézni nem tudd, segitd Gsszhangnak
kell lennie. Dobdlépésnek hivja e részt a szakiro-
dalom, mégsem eqgy egyszerii 1épésril van szd. A bal
1lab lent van mar a f©1dén, a jobb csipd elbrevago-
dott, a jobb leforditott 1dbfej vonszolddik a tala-
jon. A vonszolddas hossza, iradnya, nyoma salakon
vagy gumin végrehajtott dobds esetén nagyon jol 1lat-
hatd. Az igy létrejstt ivhelyzet csak akkor segiti
a szer gyorsitdsat, ha az a gerely elengedésének
pillanataig fennall. Az ivhelyzet munkajat szemlél-
tetni taldn egy rudugré munkdjanak miikédési elvével
lehetne: a rud a belefektetett energidk /sebesség+

2. képsorozat
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3. képsorozat




4. képsorozat

ugrd témege/ kévetkeztében behajlik, majd rugalmas-
sadga, elasztikussédga és az ugrd mozgasa segitségé-
vel fokozatosan kezdi visszanyerni egyenes alakjat.
A gerelyhajitasndl a jobb 1&b, csipd, térzs, vall,
kar, egy megfesziils /behajld/ rudhoz hasonld egysé-
get alkot. Ez az egység - természetesen a ruddal
ellenkezBen - nem egy egyszerii hatrahajlés kovetkez-
ménye, hanem tnmagdban is mozgd, dinamikus pozicid,
aminek mozgasat, dinamikajat, erejét az egymast ko-
vets és létrehozd izomfeszlilések, iziileti elmozdula-
sok adjak. Hasonlbéséagot - a példa kedvéért - miko-
désiik kbtelezd végigtartasdban kell keresni. A rud-
ugrasnal a kinyuladsat épp megkezdd rud, ha eltdrik,
az ugrdt biztosan nem 16ki a kivant magassagba.
Ugyanez a "torés" elég gyakran bektvetkezik az iv-
helyzet létrehozésa kdzben is, amely az elSredtlések
kévetkeztében csak kisebb dobast eredményezhet. Eqy
masik példa: barki kiprébalhatja, s talan a jobb
18b a tdrzzsel alkotott ivhelyzetének a dobas tavol-
sagara gyakorolt dont® hatdsa itt a legjobban érzé-
kelhetS. A kiinduld helyzet: alapallas, magastartas,
kézben fogott medicinlabda vagy kénnyl vasald. Egy
kilépéssel /bal 1ldb/ - a dobdlépés létrehozasa -
kétkezes hajitas fej foldtt. ElSszoér ugy, hogy a
hatul 1év6 ldbat /jobb/ a 1épésbsl addddan ltkve
felemelem és dobok. Masodszor ugy, hogy a jobb 1ldb-
bal 18kve inditom a bal 1db elGrelépését /a kis
vizszintes mozgast eldseqgitve/, de rdgtdn a labfe-
jet leszoritva /mintegy belefeszitve a talajba/
vonszolom a mozgast kévetve a f61dén - az igy lét-
rejott ivhelyzetben - a kidobas pillanataig. Méte-
rekben mérhetd a kiilénbség, az érzékelhetd izomfe-
szlilésekrSl nem is beszélve. Ugyanez a kiilénbség
mérhetd két-harom 1épés vagy nagyobb lendiilet ese-
tén is. Természetesen rdvidebb idd alatt végrehaj-
tott gyorsabb jobb labas leszoritassal. Ha értékren-
det akarnék felallitani, hogy melyik a fontosabb:
az ivhelyzet megtartdsa /mert ez lehet beforgatas
nélkiil is - lasd 3. képsorozat/, vagy az alaforga-
tés, az elBbbi nyerne. Ugynevezett tSrés nemcsak

a jobb 1db felkapasaval johet létre. Ugyanilyen

"ertelnyeltdés"” keletkezik a csipd /[torzs/ "visz-
szalilésekor" is. A mozgast tovabb elemezve: ha az
ivhelyzet betSltStte szerepét, a szer elengedése
megtértént, a jobb 1db végrehajtja utolsé 1épését,
amellyel - a bal labon vald atbillenés utan - meg-
akadalyozza a kilépést.Ha a mozgassor t&kéletesen
sikerlilt [jobb 1d8b munké&ja, a bal oldal, bal lab
megfogésa stb./, ez alatt a 1épés alatt ennek a
megalléasnak sikeriilnie kell.

Tehat a jobb lab egyszerre lagy, kemény és ak-
Ha a dobd
helytelen vagy kevés tanulds, rossz beidegztdés

tiv forgaté munkat végez 0,13 s alatt.

vagy egyvéb befolyasold tényezO hatdsdra e harom
funkcidbél csak részeket képes végrehajtani, mi-
lyen hibdk johetnek létre?

Az elOzOekben mar sz6 volt a jobb lab lenditésé-
nek /iranyanak, magassaganak, lerakadsanak helye/

szerevértl, és hogy a helyes mozgas az utana jovo

mozdulatsort mennyiben segitheti. Helyhiany miatt

a helytelen lenditéssel jaré hibakra nem tudok ki-
térni.

A hidnyz6 fizikai képességekbdl [erd, gyorsasag,
robbanékonysag, lazasag, hajlékonysaqg/ adédé tech-
nikai hibdkra sem akarok kitérni, feltételezem ezek
meglétét. A mostani hazai gerelyhajiték néhany
szémban talan feliilmuljdk régi nagy elddeik /Kul-
csar, Németh, Boros, Csik, Erdélyi és Paragi/ al-
taldnos és specidlis er@szintjét, de lazasagban,
hajlékonysagban, technikdban, mozgaskoordinacidban
mar meg sem kizelitik, s eredményeik méterekkel az
6 szintjiik alatt maradnak. Erre igaz azt hiszem
legjobban az az allitas, miszerint: csak a techni-
kaén keresztlil megvalosuld, realizaldédd képességek
a mérvaddék. /Szabd T. 1978/ A kovetkezd elemzés
- talédn - a technikai hibdk jobb kikiisz&bdlésére

ad lehetSséget.

/Folytatjuk/

VALKUSZ TAMAS
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HAZAI
OROKRANGLISTA

Lezadrva: 1984, december 31.

OSSZEALLITOTTA: SZABO JENG

16

NOK 52.81 Mohdcsi Eva Bp.Honvéd
52.9 T6th fva Bp.Honvéd
100 m 53.24 Palanek Eva KSI
53.27 Szopori Erika SZEQL AK
ke s Xt U.Dbzsa 81 53.35 Szabb Erzsébet  SZEOL AK
11.3 Balogh Gytrgyi Vasas il
11.60 Siska Xénia Vasas 84
11.4 Marké Margit Vasas 64 o m
Szabd I1diké NYVSSC 74 2:00.5 Lazar Magdolna DEAC
11.67 Juhasz Erzsébet Sz MAV-MTE 82 2:01.07 Szalai Katalin  TBSC
1173 Hréacs Piroska NYVSSC 80 2:01:3 Lipcsey Irén DMTE
11.5 Neszmélyi Vera Bp.Dézsa 55 2:01.39 Vaczi fva Csepel
Kovacs Annamiria  Bp.Honvéd 67 2:02.4 Kulcsér Magdolna Vasas
Havas Judit BEAC 70 2:02.5 Péley Bernadett PMSC
Kiss Maria 6zd 72 2:02.9 Mohicsi Fva Bp.Honvéd
Karoly Zsuzsa DVTK 73 Koleszar fEva NYVSSC
Bruzsenydk Ilona U.Dbzsa 74 2:03.1 Nagy Zsuzsa BEAC
Konye Irma Bp.Honvéd 77 2:03.3 Velekei Marta Epitdk
20 1500 m
22.8 Balogh Gytrgyi Vasas 71 4:03.51 Szalai Katalin TBSC
23.06 Orosz Irén U.Dézsa 81 4:11.1 Lazar Magdolna DMTE
23.2 Szabd I1diko NYVSC 74 451352 Koleszar Eva NYVSSC
23.46 Forgacs Judit TBSC 83 4:12.5 Lipcsey Irén DMVSC
23.61 Juhdsz Erzsébet Sz MAV-MIE 82 4:13.85 Horvath Janka Haladas
23.4 Kovacs Annamaria Bp.Honvéd 67 4:14.4 Kulcsar Magdolna Vasas
23,5 Németh Ilona U.Dbzsa 79 Vélgyi Zsuzsa Bp.MEDOSZ
Pal Ilona Hatvan 79 4:14.9 Jakab Erzsébet Bp.Honvéd
23,75 Hracs Piroska NYVSSC 80 4:15.0 Szenteleki Sara Epitdk
23.7 Havas Judit BEAC 70 Velekei Marta Epitdk
400 m
51,50 P&l Ilona Hatvan 80
51.556 Forgacs Judit TBSC 83
51,71 Balogh Gytrgyi Vasas 72
51.88 Orosz Irén U.Dézsa 81
52.41 Petrika Ibolya NYVSSC 81

78
75

84
84

75
84
78
81
72

79

66
70

84

2883

73
73

72
73
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3000 m

8:51.50
8:58.70
9:01.78
9:05.10
9:08,97
9:09.74
9:11.2
9:11.9
9:13.0
9:14.7

Maratoni

2:33:43
3:37:32
2:38:27
2:39:32
2:40:34
2:42:12
2:47:24
2:50:17
2:51:02
2:52:10

18

Szalai Katalin
Jakab Erzsébet
Szabd Karolina
Lazar Magdolna
Jankd Ilona
Agoston Zita
Ladanyiné S.A.
Volgyi Zsuzsa
Zsilak Ilona
Felstbiiki Klara

Gy .Dozsa
Bp.Honvéd

Ajka
DKSE
S.VOSE

Bcsaba

Vasas

81
84
78
82
84

78
73

10 000 m

32
33
33
34
34
34:
34:
34:
34:
34:

1385
$56.3
:57.0
:05.8
€14.5

17.0
18.0
51.1
53.0
56.6

Szabd Karolina
Janké Ilona
Fazekas Erika
Kamjathy Agnes
Agoston Zita
Jakab Erzsébet
Sipka Agnes
Brutoczky Maria
Visnyei Marta
Zsilak Ilona

Szabd Karolina
Ladanyiné S. A.
Zsilak Ilona
Sipka Agnes
Petrik Eva
Jankd Ilona
Hudi Rudolfné
Horanyi Zsuzsa
Babinyeczné K.A.
Molnar Gizella

Bp.Honvéd
BVSC
Besaba
Sz.Ikarus
Bp.Honvéd
Ajka
Postas
NYVSSC
Csepel
Epitdk

ZSILAK ILONA

84
83
84
84
34
84
83
84
81
84

100 m gat

12

13.
13
13,
13.
13,
13

13
13
13

.76

37
40
65
68
70
R
oD
.6

Siska Xénia
Bruzsenyék Ilona
Baranyai Ildiké
Tarjanyi Eszter
Palombi Margit
Papp Margit
Molnar Edit
Balogh Katalin
Bartha Angéla
Kiss Maria

Bp.Honvéd
Ajka
DVTK
Csepel
DKSE
Gy.Dbzsa
Sz.Ikarus
Bp.Honvéd

Vasas
U.Dézsa

MTK-VM -
Csepel
ZTE

MTK-VM
Nyhazi TK

84
74
83
83
84
79
84
75
76
69

84
84
84
83
84
83
83
84
83
84



_Diszkoszvetés
400 m gat
65.22 Herczeg Agnes Vasas 82
pels Aappacs. Frike o o 63.20 CsPke Katalin Csepel 80
37.30 Mohacsi Eva ok 7 62.36 Pallayné Nyitrai Zs. DVTK 81
.18 SLEE Jacin Tiewas o4 62.30 Varga Gabriella  Bp.Honved 80
53.57 Tarjanyl Eszter i £3 61.56 Tamasovszky Agnes NYVSSC 81
58.70 Palanek Eva RS 80 61.00 Kripli Mirta MTK-Vi 84
58.6 Zarnoczai Klara NYVSSC 80 €0.18 A T {.D5%ea 71
58.7 Gyovai Gertrud  U.Ddzsa 81 58.62 sziics fva AL 84
58.89 Németh Tlona U.Dbzsa 79 5814 Stooiar Ntk RS 68
59.12 Czene Zsuzsa Csepel 7 56.56 Czaki)r‘znnf3 Jaksics R. Smartacus 74
Szepesi Eva NYVSSC 83
Magasugras
197 Juha Olga Vasas 83
196 Sterk Katalin TBSC 82
194 Matay Andrea U.Dozsa 79
193 Béla Emese Csepel 82
187 Rudolf Erika MAFC 75
Samuel Edit Spartacus 7
186 Kovacs Judit Debreceni S1 84
Vajda Katalin DMVSC 84
185 Karka Magdolna SKSE 72

Gubéan Gabriella

Tavolugras

681 Vanyek Zsuzsa Epitdk 83
676 Szabd Ildiko NYVSSC deT
Novobéaczky Klara Epitdk 84
665 Bruzsenyak llona U.Dozsa 74
657 Pap Maria Bp.Honvéd 78
Papp Margit Csepel 79
645 Fazekas Beata Bp.Honvéd 81
644 Ziegner Aniké Bp.Honvéd 75
638 Zarnéczai Klara NYVSSC 78
Fekete I1dikd DMVSC 84
Sulzl('jkés
18.34 Horvath Viktéria Haladas 84
18.23 Lendvayné Bognar J. Bp.Honvéd 72
17.58 Iranyi Margit Bp.Honvéd 75
17.53 Veress fva DEAC 72
17.18 Armuth Edit FIC 79
17,11 Herth Hajnal MIK-VM 84
16.47 Menyhart Krisztina Bp.Honvéd 77
16.46 Kripli Marta MTK-VM 84
16.44 Pallayné Nyitrai Zs. DVTK 81
16.09 Papp Margit Csepel 77

LENDVAYNE BOGNAR JUDIT
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61.88
61.34
61.14
61.12
60.86
60.58
60.06
59.68

jitas

Jandk “éria

Csepel

Malovecz Zsuzsa pitdk

Hartai Katalin TCSE
Torma Tholva 2iSC
Kucserka Maria U.Dozsa
VagAsi Aranka Enitdk
Budavari Eva Sz MAV-ATE
Rankyné Németh A. BEAC
Paulanyi Magda Bp.Honvéd

Fekete Viktéria U.Dozsa

Foto Zddor

Hétproba
82 6114
84 5891
g 5850
31 5822
74 5686
77 5648
82 5591
69 5567
72 5548
84 551%

VANYEK ZSUZSA

Vanvek Zsuzsa
Novobaczky Klara
Bebesi Gabriella
Palambi Margit
Czene Zsuzsa
Koésa Erika

Eger Zsuzsa
Téglasi Eleonéra
Tamas Andrea

Dancsa Zsuzsa

TFSE
Epitdk
Videoton
TBSC
Csepel
U.Dbzsa
Epitdk
NYVSSC
PMSC
Vasas

82
82
82
84
82
81
83
84
83
84



EREDMENY-
ELOREJELZES

Tavaly cugusztusban Romdban Szergej Bubka valdsdg-
gal szenzdcidt keltett azzal, hogy rudugrdsban 5,94
métert ért el. A saovjet tuddsok eldrejelzdse sze-
rint, amelyet a verseny eldtt fél dvvel adtak ki,
Bubka képes lett volna 5,958t is ugrant. A szdmi-
tdst a kdvetkezdkre alapoztdk: figyelembe vettdk a
sportold fiatkai és lelki adottsdgait, elemezték a
modern ugrdtechnikdt, a mat rudak tulajdonsdgait, a
nemzetkdzi versenybeosztds sajdtossdgait, tovdbbd
a vildg legjobb ugrdinak pontszerzd versenyeken el-
ért eredményét. Ezenkivill nagysadmu szakéytdt kér-
deztek meg. A kapott kolosszdlis mennyiségii infor-
mdetdt sadmitdgéppel dolgoztdk fel. Igy sziiletett

meg a centi-eldrejelzés.

Mire jok a sporteldrejelzdsek?
Errdl nyilatkozott lapunknak a Nemzetkdzi Amatdr
Atlétikai Szdvetség /IAAF/ elsd alelndke, a peda-

gdgtatr tudomdnyok doktora, Leonyid Homerkov.

Természetesen nem pusztan kivancsisagbdol akartuk
tudni Szergej Bubka eredményének varhatd plafonjat.
A sportolét is érdekelte, mire képes, s ennek meg-
felelGen allitotta Ossze az edzéseit. Apropo, edzé-
sek... Az edzések modszertanat szintén prognosz-
tizaljak.

A rekordokhoz vezetd ut nem mis, mint allandd ku-
tatds. Mindenkinek, aki arra térekszik, hoay ab-
szolut jo eredményt érjen el, fel kell lelnie sa-
jat potencidlis teljesitBképessége munkaba alli-
tasanak uj modszereit, s meg kell tanulnia a leg-

hatékonyabban kihaszndlni e képességeket. Csak a
sajat természetes adottsagokhoz vald céltudatos
alkalmazkodas teszi lehetdvé azt, hogy a sportold
eddig mdg soha el nem ért eredményt produkaljon.
Amikor kialakitjdk a jovendd eredményeirdl az el-

képzeléseket, akkor kiindulé alapanyagként a ki-
emelkedd sportolék technikaja, biomechanikus struk-
turadjanak kutatisa és fizikai lehetGségeinek fel-
mérése, tovabba felkésziilésiik folyamatanak és ver-
senyeken vald - vagyis kiilénleges koriilmények koS-
z6tti - részvételiikk pedagdgiai megfigyelése szolgal.
Bsszehasonlitd elemzésnek vetették ala példaul
annak a mozgassorozatnak a ciklogramjat, amellyel

T.Albritton Jusa/ 21,89 méterre lckte a sulyt.

Kideriilt, hogy ha a sportold nem az eldrehaladd
wozgas modszerével 1okte volna el a sulyt, hanem

a forgotechnikaval él, ahogy ezt a szovjet atléta,
Alekszandr Barisnyikov teszi, akkor 23,17 méteres
eredményt is elérhetett volna. A tuddsok ugy vélik,
a forgétechnika jobb, mivel ezzel a mbdszerrel
26,82 méteres dobas biomechanikai lehetdségei adot-
tak. Természetesen akkor, ha megfeleld a sportold

kivalasztasa és felkészitése.

Amikor szamitoéaénpel feldolaoztak Valerij Brumel
2,28 méteres magasugrasanak ciklogramjat, egy viz-
szintesen hato fékezGerGt mutattak ki, amely aka-
dalyozta a maximdlis eredmény elérését. Hasonld ada-
tokat kaptak, amikor elemezték annak az uorasnak a
ciklogramjat, amellyel Robert Fosbury az 1968-as
olimpidn, a rdla elnevezett stilus premierjén 2,24
métert ugrott. A kdvetkeztetés egészen varatlan volt:
ha Brumel alaki adottsicait, vizszintes sebességét,
testeegyes részei mozaasanak sebességét, valamint
izmai rugékonysagat eoyesitették volna a Fosbury-
flop biomechanikai strukturdjaval, akkor a kivald
sportember redlis szamitasok szerint 2,50 nétert

tudctt volna ugrani.
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ATLETTKAT EREDMENYEK ELOREJELZESE 1988-ra

Viliocnies A bedlli- Eredmény
tas éve 1988-ban
Férfiak
loom 9,93 1983 9,81
200 m 19,72 1979 19,60
400 m 43,86 1968 43,50
800 m 1:41,73 1981 1:40,00
1 500 m 3:30,77 1983 : 3:28,50
5 ocom 13:00,41 1982 12:55,00
lo coo m 27:13,81 1984 27;00,00
1lo gat 12,93 1981 12,85
400 gat 47,02 1983 46,50
3000 akadaly 8:05,40 1978 8:03,00
Magasugras 2,39 1984 2,45
Tavolugras 8,9 1968 8,97
Rudugras 5,94 1984 6,10
Harmasugras 17,89 1975 18,00
Sulyltkés 22:32 1983 22,95
Diszkoszvetés 71,86 1983 73,50
Gerelyhajitas 104,80 1984 100,50 [uj gerellyel/
Kalapéacsvetés 86,34 1984 88,00
Tizprdba 8798 1984 8850
4xloo valtd 37,83 1984 37,50
4xdoo valtd 2:56,16 1968 2:55,9%
NSk

loo m 10,76 1984 lo,56
200 m 21,71 1979 21,50
400 m 47,99 1983 47,00
800 m 1:53,28 1983 1:51,00
1l 500 m 3:52,47 1980 3:49,00
3 ooo m 8:22,62 1984 8:20,00
5 ooo m 14:58,89 1984 14:45.00
lo coo m 31:13,78 1984 30:55,00
loo gat 12,36 1980 12,20
400 gat 53,58 1984 53,00
Magasugras 2,07 1984 2,10
Tavolugras 7,43 1983 7,55
Sulyltkés 22,53 1984 24,00
Diszkoszvetés 74,56 1984 75,40
Gerelyhajitas 74,76 1983 70,00 [uj gerellyel/
Hétpréba 6867 1984 ; 7200
4xloo valtd 41,53 1983 41,00
4x4o0 valtd 3:15,92 1984 3:14,c0
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'Sok szakember ugy véli, hogy 1988-ban az 5 és lo

kilométeres futdsban a vilagrekord 12.55.00, illet-
ve 27.00.00 perc koriil lesz. Ilyen eredményt azok
a sportoldk érhetnek majd el, akik 26-28 évesek,
175-176 centiméter magasak, s 60-61 kilogramm su-
lyuak lesznek. Ezeknek a sportolSknak legaldbb tiz
évig kell hosszu-tivon versenyeznitk, s az utolsd
8t évben a mindennapos edzéseket kiil&nterheléssel
kell végeznitk, évi lo ezer kilométert kell lefut-
niok, ennek egyharmadat sprintsebességgel. Ot éven
keresztiil a smortolénak évi 25 versenyen kell indul-
nia 4oo méteres tavtdél a maratoniig, a 25-bdl 12-t
azonban sajat tavjan. A hosszutavfutdnak ekdzben a
ktvetkezd eredményeket kell elérnie: 400 méter

- 47,50 -48,50; 800 méter 1.47.00-1.48,50; 1500 mé-
ter - 3.37.00 =:3.38.co.

Az emberi szervezet lehetOségeit még messze nem tar-
ték fol. Osztjuk Ernst Jocklnak, a Kentucky Egye-
tem /USA/ professzoranak véleményét, aki 1974-ben
arra a kovetkeztetésre jutott, hogy ha a sportolék
teljes mértékben kihasznalndk sajat adottsagaikat,
akkor atlétikaban a 2000. évig 15 vagy még annil is
nagyobb szazalékban javulndnak az eredmények.

Az eldrejelzésekben kiilénleges helyet foglal el a
vilagrekordok dinamikajénak elemzése a négyéves
olimpiai cikluson beliil. Minden ilyen cikluskan
valtozasok figyelhetOk meq a sportoldk felkészi-
tésének midszertandban, valtozik és tokéletesedik
technikdjuk, névekednek az eredmények. Nemcsak a
legjobb eredmények dinamikajat vizsgaljék meg, ha-
nem a vilag legjobb lo, 25, 50, loo sportoldjanak
atlageredményét is.

A statisztikai adatokat neves szakemberek gyiijtik
Jan Popper [Csehszlovékia/, Roberto Nuercetani
/Olaszorszag/, Donald Pots [USA/, Hans Vogel /NSZK/
S. Pinot [Franciaorszdg/, Ronny Magnusson /Svéd-
orszag/, Paal Lassen /Dénia/, Bob Spark és Andrew
Huckstable [Nagy-Britannia/, Rosztyiszlav Orlov
és Vlagyimir Andrejev [Szovijetunid/.

A nmoszkvai Ussz-szévetségi Testnevelési Tudamanyos
Kutatéintézet tuddsai sok éven at tanulmanyoztadk
elméletben és gyakorlatban az extraklasszis
sportoldk felkésziilésének kiilonbdz6 aspektusait.
A kisérletek eredményei, tovabba a kiilfoldi szak-
emberek tapasztalatai alapjan kollektiv bOlcses-
séggel elképzelést alakitottak ki arrdl, milyen
legyen az extraklasszis sportolé létrehozasanak
modern rendszere. Hozzéfogtak az ember potencidlis
lehetGségeinek tanulményozasdhoz is a sportban.

Vlagyimir Kuznyecov professzor vezetésével az in-
tézetben kutatdsok folynak egy uj tudomédnyos irany-
zat, az antropomaximolégia kidolgozasara. A kuta-
tasok célja az, hogy felszinre hozzdk az egészsé-
ges ember tartaléklehetOségeit, és megallapitsdk
azokat az univerzalis, egész emberiségre jellemzO
tdrvényszeriiségeket, amelyek az egyéni fejlodés
minden szintjén optimdlisan megvalésithatok.

Ma ez a legfontosabb problémakdr, amikor a j&vo
olimpiai bajnoka, vilagrekordere modelljérdl gon-
dolkodnak, azt megtervezik.

Ezzel foglalkoznak pedagbgusok és orvosok, pszicho-
és biomechanikusok, biokémikusok és fizi-
ologusok. Az effajta elGrejelzés egyik nehézsége
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az, hogy pontosan korvonalazni kell, milyen legyen
a jovendd bajnokok korfaja. Arrdl van szd, hogy
amikor 1896-tdl kezdve elemezték az olimpidk baj-
nokainak és déntdseinek adatait, kideriilt, hogy
fliggetleniil attdél, hogy elért eredményeik nem vet-
hetdk Ossze, az ember mint biolégiai lény szamara
a legjobb sporteredmények elérésének korzénaja

nem valtozott. Ennek alapjan meghatarozzak azt az
életkort, amelyben el kell kezdeni versenyezni, a
versenyzés idotartamdt, a szovjet élsportoldkra
kiirt kévetelmények teljesitésének idealis idSpont-
jat, eldre jelzik, hogy a sportold edzési idosza-
kdban mely években varhatdk tSle a legjobb eredmé-
nyek.

A kutatasok soran nem kevés érdekes torvényszerlisé=

séget fedeznek fel. Miért van az példaul, hogy az
olimpidk tdrténetében még soha senkinek nem sikeriilt
kétszer bajnoknak lennie loo méteres sikfutésban?
Kideriilt, hogy ezen a tavon az optimalis idGzona
nem haladja meg a harom évet. Marpedig, mint tud-
juk, az olimpiai ciklus négyéves. E példat azért
hoztam fel, hogy bemutassam, milyen fontos, hogy a
sportold tudja, mikor van sajat csucsidSszaka, hogy
azt a legjelentdsebb versenyre tudja idoziteni.

Az eldrejelzésnek,a sport e modern tudomanyaganak
az az alapelve, hogy felismerhetd legyen, milyen
tartaléklehetOségei vannak az embernek kiiltnleges
korilmények kozétt, s e lehetdségek hogyan hasznal-
hatdk ki.

Szovjet Sport Magazin
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Klasszikus gerelyhajitd és gatfutd technika a

szazadforduld kérmyékérol.

Aki bemutatja: SZOKOLYI ALAJOS
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DR. BARANY ISTVAN: VERSENYBEN TARZANNAL

= = ZAPMeOMR AR

A szerz6 hatalmas élményanyagot gydjtott Ossze versenyzéként, sportvezetSként
és Ujsagiréként. Péalyafutdsa kis vidéki varosbdl indult, de eljutott a vildg nagyvarosaiba:
Bécsbe, Péarizsba, Londonba és Amerikdba is. Ismeretséget kotott a sportélet olyan
nagysagaival mint Johny Weismiiller, Arne Borg, Rademacher, Nurmi, s a magyarok
kozil Hajds, Csik.
Konyvében tapasztalatait, palyafutdsét irja meg szinesen, olvasményosan.

Kaphat6 a konyvesboltokban és a Sportpropaganda Vallalat Terjesztési osztalyan
(Budapest V1., Népkoztérsasag Utja 6.)
Ara: 45,— Ft.
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